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habitual entre la gente que practica deporte, ya que debido

a nuestros ritmos de vida a veces nos resulta imposible llevar
una nutricion equilibrada y que nos aporte todos los nutrientes
necesarios para soportar el desgaste de los entrenamientos.

| a suplementacion deportiva es de consumo cada vez es mas

Siempre os digo que este tipo de productos son una “ayuda” no
son la “solucion”. No os dejéis enganar y os convirtais en unos
zombis de los suplementos. Dejaos aconsejar por los expertos y
elegid (en el caso de que os hagan falta) el suplemento que mas
se adecue a vuestras necesidades y caracteristicas personales. Y
sobretodo, elegid siempre productos de calidad, eso de bueno,
bonito y barato no existe.

Por suerte, ya han pasado las épocas en las que tenias que llegar
a casa y esconder el bote de proteina en el armario, porque tu
madre decia que eso eran drogas y te sentarian mal... (las madres
son lo mejor del mundo... pero, a veces son demasiado madres...).

He recopilado los que para mi son varios de los suplementos
esenciales para la mayoria de deportistas y os he planteado como
tomarlos para que vuestro cuerpo los aproveche al maximo.

Sibienosrecuerdoporenésimavezquelossuplementosdeportivos
son la punta de la piramide que genera los resultados en nuestro
cuerpo: en la base esta la nutricion, en el centro el entrenamiento,
mas arriba el descanso y por ultimo los suplementos. Las cosas
claras, no son milagrosos pero, sinceramente, ayudan, y si se
toman de forma adecuada... mucho.

Javier Panizo



Batidos de
Proteinas

Las proteinas son el elemento esencial de la
viday desempefian un papel muy importante
sobre todo en nuestra alimentacidn. La
practica regular de una actividad deportiva
puede aumentar las necesidades de
proteinas hasta 1,8 gr por kilogramo de peso
corporal.

Las necesidades diarias extra de proteinas
tienen que cubrirse adicionalmente mediante
la alimentacidn o la nutricion deportiva.

Los batidos de proteinas son la solucién mas
facil y cdmoda para cubrir las necesidades
diarias de proteinas ademas de los alimentos
«normales».

Con un batido al dia le proporcionas a tu
cuerpo 20gr mas de proteinas, que este
utilizara en los procesos de regeneracion y
desarrollo de la musculatura.

Evita los atagues de hambre repentinos
Suministro rapido de aminoacidos
esenciales

Ayuda a aumentar masa muscular
Snack bajo en calorias para la
tonificacion del cuerpo



BATIDOS DE PROTEINAS
PARA PERDER PESO

La clave para adelgazar se encuentra en el
suministro suficiente de proteinas. Después
del entrenamiento, es aconsejable tomar
un batido de proteinas para suministrar
al cuerpo proteinas de absorcidén rapida
y aportar a la musculatura los nutrientes
necesarios de forma optima.

Nuestro cuerpo procesa las proteinas mucho
mas lentamente que los carbohidratos y
las grasas. Antes de estar listas para que
el organismo las utilice como sustancia
organica, las proteinas se descomponen
en secuencias simples por la accién de las
enzimas.

De este modo, nuestro cuerpo estd mucho
mas tiempo «ocupado» en el laborioso
proceso de asimilacion de las proteinas y
esto evita que nos den ataques de hambre.

SHAPE SHAKE

Para conseguir mas facilmente el déficit
caldrico, es muy saciante. Se deberia de
tomar para cenar o para sustituir snacks
dulces.

PROTEINA VEGANA:

Es un batido de proteinas para la pérdida
de peso apto para veganos. Tiene la
particularidad de que es: 100 % vegetal, sin
gluten ni soja. Se debe tomar por la manana,
por la noche o después del entrenamiento.



Whey protein

BATIDO DE PROTEINAS PARA
AUMENTAR MASA MUSCULAR

El Whey o suero de leche es el rey de
los batidos de proteinas. Se obtiene
directamente de la leche de vaca y destaca
por su alto contenido en aminoacidos
esenciales que son importantes para el
completo funcionamiento de la sintesis de
proteinas.

POR LA MANANA

Unos 30 minutos antes de desayunar ya
qgue llevamos toda la noche sin comer vy
nuestro cuerpo puede entrar en un estado
catabdlico (destruccidon muscular). Con una
toma de 20 gr (suele ser medio cazo) es mas
gue suficiente, Pensad que la asimilaciéon de
este producto al ser liquido es muy rapida.

PRE-ENTRENAMIENTO

De nuevo unos 20 gramos de proteina
una media hora antes de entrenar nos
ayudara evitar el un mayor desgaste
muscular y a poner en marcha el proceso de
reconstruccion de fibras musculares debido
a la saturacion en sangre de aminoacidos.

POST-ENTRENAMIENTO
Paraseguirconeseprocesodereconstruccion
muscular debemos hacer una segunda toma
deunos 40 grenlos 30 minutos posteriores a
la sesion de entrenamiento. Esto asegura que
le demos a nuestros musculos hambrientos
de nutrientes aquello que necesita en cada
momento concreto. Elegid proteinas que
contengan un porcentaje adecuado tanto
de proteinas como de hidratos.




Caseina

Aligualquelaproteinadesuero,estaproteina
se encuentra en la leche, y representa
aproximadamente el 80% de sus proteinas.
Laproteinadelacaseinase separadelaleche
a través de la ultrafiltracion, un proceso que
aumenta la cantidad de péptidos bioactivos
de la leche. Aumentando su funcién inmune
y promoviendo el crecimiento muscular.

La caseina es un super alimento para el
musculo que ayuda a su recuperacion.
Debido a que es una proteina de digestién
lenta, tiene un poderoso efecto en la
prevenciéon de la degradacidén muscular.

¢CUANDO TOMARLA?

Ideal para tomar antes de irnos alacama (40
gramos) o bien afadiendo unos 10 gramos
a nuestro batido post entrenamiento.
De este modo le daremos una proteina
de asimilacion lenta que nos beneficiara
durante mas tiempo.



Creatina

pre-entrenamiento

La creatina o acido metil-guanidinoacético,
es un compuesto natural que se sintetiza
en el higado, el pancreas y los riflones
a partir de tres aminoacidos (arginina,
glicina y metionina). Podemos encontrarla
de forma natural en ciertos alimentos,
especialmente en el pescado, en la carne y
en otros productos animales. Se utiliza para
la produccion y modulacién de la energia
celular.

Los beneficios de la suplementacion con
creatina:

La creacion de tejido muscular

Aumento del volumen de las células musculares
Mayor velocidad en la recuperacion tras el
entrenamiento

Aumento de la sintesis de glucdgeno

Aumento el rendimiento muscular de alta

intensidad

Los atletas suelen preferir la creatina si
hablamos de entrenamiento con pesas,
debido a la rapidez con la que construyen
masa muscular magra. Del mismo modo,
es facil dejar de tomar creatina porque es
producida naturalmente por el cuerpo.
Cuando un atleta deja de tomar este
suplemento, los niveles de creatina en el
cuerpo regresan a la normalidad en 3-4
semanas.

¢CUANDO TOMARLA?
Consume de 3 a 5 gramos con el batido de
proteinas pre-entrenamiento.



Creatina

post-entrenamiento

De nuevo y aprovechando esa famosa
“ventana anabdlica” que se genera tras
nuestros entrenamientos, el consumo de 3
a 5 gramos con el batido de proteinas post
entrenamiento es una excelente opcidn para
nuestros musculos.

Ademas, la suplementaciéon con creatina
tienecomoresultado elaumentodel volumen
de la masa muscular. Por este motivo, los
deportistas interesados en aumentar su
volumen muscular de una forma totalmente
natural en un corto periodo de tiempo,
recurren a la facil suplementacién de este
producto.

¢CUANDO TOMARLA?
Consume de 3 a 5 gramos con el batido de
proteinas post-entrenamiento.




Glutamina

La glutamina es conocida por su capacidad
para frenar ruptura del tejido muscular
durante el ejercicio intenso. En los
entrenamientos con pesas, nos ayudan a
entrenar mas fuerte durante mas tiempo.

BENEFICIOS

La preservacion de tejido muscular te
permite quemar mas grasa a tu cuerpo,
cuanto mas musculo magro tenemos, mas
eficaz se torna nuestro metabolismo. Varios
estudios han demostrado que la glutamina,
también nos ayuda a fortalecer nuestro
sistema inmunoldgico.

Aumenta los niveles de la hormona del
crecimiento en el cuerpo. Esto es una
gran ventaja para aquellos que quieren
centrarse en la construccidon de masa
muscular musculo, ya que varios estudios
han demostrado que sdélo 2 gramos de
glutamina puede aumentar la hormona del
crecimiento.

Los tejidos musculares necesitan nitrégeno,
y la glutamina se compone en un 20 % de
nitréogeno por lo que se convierte en uno de
los mejores proveedores de nitrogeno para
el tejido muscular.

¢CUANDO TOMARLA?

5 gramos al despertar

5 gramos pre-entrenamiento

5 gramos post-entrenamiento
5 gramos antes de acostarse.




Carnitina

La L-Carnitina es un aminoacido que se
produce naturalmente en el higado. Es un
gran reductor de triglicéridos que moviliza
las grasas de los tejidos y permite su
adecuada utilizacion por las células en el
metabolismo energético.

¢COMO ACTUA?

La accidn principal de la L-carnitina es la
de unirse a los acidos grasos para formar
derivados de acetil-L-carnitina que son
transportados al interior de las células para
ser reconvertidos de nuevo en carnitina
y acidos grasos que entonces ya no estan
disponibles para ser oxidados y producir
energia.

Actua pues, como un vehiculo que moviliza
y transporta las grasas acumuladas en sus
lugares dereserva paraconducirlas alinterior
de las células y “quemarlas” alli, liberando
por tanto la energia que encerraban.

La L-carnitina sdlo captura las grasas para
guemarlas en el momento que el cuerpo
tiene una necesidad energética y no existe
glucosa en sangre ni glucdgeno.

¢CUANDO TOMARLA?

Tomar 1.500 mg de una a tres veces al dia,
antes de las comidas o preferiblemente
antes de practicar ejercicio fisico.



. Multi-
vitaminicos

Los alimentos que constituyen la dieta
diaria deben contener los suficientes
macronutrientes (carbohidratos, lipidos vy
proteinas) para que el organismo sea capaz
de mantener la actividad diaria. Esto supone,
no solamente disponer de energia para
nuestro movimiento, sino también poder
continuar con todos los procesos fisioldgicos
necesarios para la vida: digestion, recambio
y multiplicacion celular, funcionamiento
cardiaco, sintesis de anticuerpos etc.

Para que todo esto ocurra se necesitan
sustancias que intervengan y/o regulen
todos estos procesos metabdlicos:
vitaminas, minerales y oligoelementos o
micronutrientes.

Las evaluaciones nutricionales han puesto
de manifiesto que la mayor parte de dietas
presentandéficitsenvitaminasy/ominerales,
debidas no solamente a incorrectas formas
de alimentarse, sino también al consumo
de alimentos procesados industrialmente y
platos preparados. Ademas, los deportistas
tienen aumentados los requerimientos
energéticos y plasticos (formadores
de tejidos) y esto supone que también
deben aumentar la ingestion de vitaminas,
minerales y oligoelementos.

¢CUANDO TOMARLOS?
Un comprimido en el desayuno y si hay
mucho desgaste fisico, otro en la cena.




BCAA’S

BCAA’S son las siglas que corresponden
en inglés a “Branched Chain Aminoacid” o
“Aminoacidos de cadena ramificada”.

De los 21 aminoacidos en el cuerpo, tres
se denominan BCAA: leucina, isoleucina y
valina. Estos son los elementos principales
de la proteina y se combinan para formar
alrededor del 30% del musculo esquelético
en el cuerpo.

El cuerpo utilizalos BCAA’S paraayudar alos
musculos a recuperarse. El cuerpo consume
los BCAA’S mientras entrenamos, por lo que
tomarlos tras el entrenamiento nos ayudara
a reparar esa perdida. También nos ayudan
a reducir el dolor de la fatiga muscular vy
mejorar la recuperacion metabdlica.

También son indicados si lo que queremos
es mejorar nuestra resistencia, algo que es
de interés en pruebas de larga distancia,
como maratones, triatlones, etc...

¢CUANDO TOMARLOS?
3-5 gramos al despertar
3-5 gramos de pre y post-entrenamiento.



Beta alanina

Cuando practicamos ejercicio fisico de alta
intensidad, nuestra demanda energética
aumenta. Para fabricar ese “extra” de
energia, el organismo aumenta la velocidad
metabdlica, es decir,elnumero dereacciones
biogquimicas que tienen lugar en nuestras
células. Esto tiene como consecuencia
indirecta una mayor concentracion de
productos que aumentan la acidez celular,
conocida también como acidez metabdlica.

Pero al mismo tiempo, para poder fabricar
toda esa energia complementaria, nuestras
células también recurren al denominado
metabolismo anaerdbico, que produce una
enorme cantidad de energia por unidad de
tiempo, pero que tiene como consecuencia
la fabricacidon de grandes cantidades de
acido lactico, el cual contribuye también a
aumentar esa acidez metabdlica.

Asi pues, y a modo de resumen, el ejercicio
fisico de alta intensidad produce un
incremento muy importante de la acidez
celular y es justamente esta acidez celular
la que actua como factor limitante del
propio rendimiento deportivo, ya que en
esas condiciones de acidez, las células
musculares no pueden seguir fabricando
toda la energia que necesitamos.

s 4 Pues bien, la Beta alanina quimicamente
| pura actlua aumentando los depdsitos de
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carnosina y anserina en el tejido muscular
y son éstas las que neutralizan la acidez y
por tanto, nos permite seguir fabricando
energia cuando estamos entrenando
o compitiendo en condiciones de alta
intensidad, por lo que nuestro rendimiento
deportivo serd mucho mayor justamente,
cuando mas lo necesitamos.

éCUANDO TOMARLA?
Toma 500 mg 4 veces al dia (repartido en
las comidas).

De este modo evitaremos la aparicion de
ligero calor o enrojecimiento de la piel que
ocurre en algunos casos.



CENTRO DE ENTRENAMIENTO PERSONAL - MASAJES
JAYIER PANIZO

ENTRENAMIENTOS
Entrenamientos personalizados
en nuestro centro, a domicilio u

Online.

MASAJES

& Servicio de masajes y osteopatia
-. en el centro o a domicilio.
— Consulta nuestros precios.

NUTRICION
Asesoramiento de nuGricin y
hdbitos alimenticios.

Calle Zurbardn, 7 Bajo 2. 28010 Madrid
javierentrenadorpersonal@gmail.com

Www.javierentrenador.es
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